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資 　料
高さが一定の机と椅子を使用する学生の使用感と姿勢について
橋本昌栄 　藤原禎子 　藤塚千秋 　藤原有子 　米谷正造 　木村一彦
緒 言
小学校から高等学校までの教室に配置されている
机と椅子は，個人用で且つ クラスに複数の高さの
ものが配置されている．しかし，大学では多くの学生
が至る所で学習するため複数人掛けで高さも一定で
ある大学が多い．県内の大学も一定の高さの机・
椅子であり，大学もその例に当てはまっている．
学校環境衛生の基準では机と椅子の高さは「児童
生徒等の身長に適合させるようにする」と記され
ている．しかしながら，小学校・中学校の机・椅子
を対象にした先行研究ではその適合率は加藤ら に
よると，小学校の机
，椅子，中学校の机

，椅子
であり，また福田ら によると机
と椅子の完全適合率は小学校  ，中学校	と


と極めて低率であった．また，福田ら は机・
椅子の号数変化による児童の意識および疲労の変化
について調査しているが，学校における机・椅子や
疲労に関する調査は小学校・中学校においてのもの
がほとんどであり，一定の高さの机・椅子を使用し
ている大学生を対象とした調査はみられない．
一方，労働衛生の立場から作業に適した作業面の
高さは，立位・座位どちらにおいても肘の高さに合わ
せることが一つの基準とされている．また 
作業においては，足裏全体が着く高さの椅子を使用
し肘高よりキーボードの厚み分だけ低くした机を使
用すると言われている．
このようなことから，学校環境衛生の基準に記さ
れている事項は高等学校までの特有のものではなく，
大学においても学習面・健康面から十分に配慮させ
るべき事項である．
そこで，本研究は一定の高さの机と椅子を使用し
ている学生が，高さに対してどのように感じている
のか，また，使用中の痛み・姿勢を明らかにするこ
とを目的とした．
研 究 方 法
県に所在する大学の 年から 
年生を学科・
学年別に分け，系統的抽出法を用い 学科クラス
を抽出した．実習期間中や了解が得られなかった学
科・学年においては同学科の他クラスあるいは他学
年で実施した．最終的に了解の得られた 学科	ク
ラスの学生を対象に行った．
		年月から		年 月にかけて合計
部配
布し
名から回答が得られた．データの揃ってい
た有効回答数は	部（）であった．
大学は棟や教室により机と椅子の種類が異なる
ため，調査に際しては学生の使用頻度の高い棟の
人掛け机・椅子のある部屋を使用し，その机と椅子
使用中の姿勢に関する内容を自己記入方式の質問紙
法を用いて記入してもらった．
質問内容は机・椅子使用中の姿勢，使用感，使用
に伴う痛み等に関する項目から構成されている．調査
に当たっては，当該授業担当教員に研究の目的等の
説明を行い了解を得，対象学生にも研究目的・データ
の統計的処理方法について説明し，了解する者のみ
回答して欲しい旨の文書を配布・説明し，実施した．
検定は  	  を用い，単純集
計・二乗検定・クロス集計を行った．
結 果
．適合身長と人数
アンケート回答者	名のうち，男子学生は
名
（），女子学生は名（）であった．対
象者の申告身長を	 刻みで区分し，その結果を
表 に示す．
 大学の机と椅子の高さは，机	 と椅子
	 であった．日本工業標準（!"）調査会で
は 	号から 号までの机・椅子の高さに対する基準
身長表を作成している．これに基づき大学の机と
椅子の高さから標準身長を求めると机は	 ，
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表  学生の申告身長と人数
図  机（左）椅子（右）の各身長群の割合
椅子は	 となる．この標準身長を基準に前後
 の幅を持って適合身長範囲（以下，適合群）とす
ると，机は ，椅子は 
となった．この適合群以上の身長を「高身長群」そ
れ以下を「低身長群」，さらに低い身長を「超低身長
群」とした．身長区分と学生の人数を図 に示す．
机の適合群は全体で	しかおらず，特に女子
学生はであった．全体のの学生は適合す
る高さよりも高い机の使用を強いられていることに
なる．椅子の適合群は全体で
となったものの，
それでもの学生は不適合となった．
．高さに対する意識
　）机の使用感
各身長群における，机の高さに対する意識の結果
を図 に示す．
資料 の設問 「使用している机と椅子の高さを
どのように感じますか」では ） ）の選択肢を設
け回答してもらった．「超低身長群」では「高い・ど
ちらかといえば高い（以下，高い）」，「ちょう
ど良い」	，「どちらかといえば低い・低い（以
下，低い）」であった．「低身長群」では「高い」
，「ちょうど良い」
，「低い」であっ
た．「適合群」では「高い」	，「ちょうど良い」
，「低い」	であり，「高身長群」では「低
い」		であった．群間に  の有意差が見られた
ものの，適合群以下の低身長群・超低身長群におい
図  机の身長群と高さに対する意識
ても「ちょうど良い」と意識している割合が半数を
一定の机と椅子の使用感と姿勢 

超える結果となった．
　）椅子の使用感（図 ）
机と同様に，各身長群の使用している椅子の高さ
の意識は，「低身長群」で「高い」，「ちょう
ど良い」
，「低い」	．「適合群」では「高
い」
，「ちょうど良い」

，「低い」
で
あり，「高身長群」では「高い」
，「ちょうど良
い」，「低い」	であった。
これも， の有意差が見られたが，全ての群に
おいて「ちょうど良い」の回答割合が多く高さに対
する意識の低さが伺えた．
図  椅子の身長群と高さに対する意識
．身長群別にみた使用中の疲労と痛み
資料 の設問 「机・椅子使用中に疲労を感じま
すか」と設問 
「机と椅子の高さが合わないことが
原因で体に痛みを感じますか」では ） ）およ
び ） ）の選択肢を用意した．設問 
を「）感
じる」と回答した者にのみ，その症状を記入しても
らった．机・椅子の身長群と疲労・痛みの感じ方，
痛みの症状の関係を性差に分けて検討を行ったが，
性別および身長群で有意差は認めなかった．
．高さに対する意識と使用中の疲労と痛み
　）机の場合
男子学生で「使用中に疲労を感じる」と回答した
ものは，「高い」，「ちょうど良い」
，「低
い」であり，「高い・低い」よりも「ちょうど
良い」と意識しているものが疲労を感じる割合が少
なく  の有意差が認められた．
しかし，痛みとの関係には有意差は認めなかった．
次いで，女子学生のうち「使用中に疲労を感じる」
と回答したものは「高い」
，「ちょうど良い」

，「低い」であった．また，「何らかの痛
みを感じる」ものは「高い」
，「ちょうど良い」
，「低い」であり，共に「ちょうど良い」
の回答割合が少なく  の有意差が認められた．
　）椅子の場合
男子学生で「使用中に疲労を感じる」ものは意識
間に有意な差はなかった．
「何らかの痛みを感じる」ものは「高い」			，
「ちょうど良い」


，「低い」であり，「ちょ
うど良い」よりも「高い・低い」と感じてるものの
方がより痛みを感じていたことから， の有意差
が認められた．
女子学生において「使用中に疲労を感じる」ものは，
「高い」	，「ちょうど良い」	，「低い」
で
あった．また，「何らかの痛みを感じる」ものは，「高
い」，「ちょうど良い」，「低い」
で
あり，疲労・痛み共に  の有意差が認められた．
．使用中の姿勢
アンケート記入中の座位筆記姿勢を主観的に回答
してもらうため，資料 の設問 を図を用いて選択
肢を示し，回答してもらった．
学校環境衛生管理マニュアル 	の「理想的な学習
姿勢」に示されている「椅子に深く座る・背筋を伸ば
す・下肢を真っ直ぐに伸ばす・下顎を軽く引く」に類
似している「座面の後方・背もたれは触れる程度・足は
真っ直ぐ下・机と目の距離は	 以上」に「体は真っ
直ぐ前」を加えた 項目をアンケート記入中の良い
姿勢とした．学校環境衛生管理マニュアルは身長に
適した机・椅子の使用が前提であるが，この良い姿勢
の定義に該当するものが必ずしも身長に適した机・椅
子を使用しているとは限らないことを補足しておく．
図 にこの定義の姿勢の各項目に該当する人数
を性別で示した．男子学生
人のうち，「座面の後
方」，「背もたれは触れる程度」	，「足
は真っ直ぐ下」，「机と目の距離は	 以上」

，「体は真っ直ぐ前」であった．女子学
生人では「座面の後方」
，「背もたれは触
れる程度」，「足は真っ直ぐ下」，「机
と目の距離は	 以上」		，「体は真っ直ぐ前」

となった．
図  適切な姿勢を保持できている人数（）
これら つの項目全てに当てはまったものは男子
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学生 人（
），女子学生人（）であった．
．記入中の姿勢に対する意識（図 ）
アンケート記入中の自己の姿勢を主観的に回答し
てもらうため，資料 の設問 「現在のあなたの姿
勢は良いと思いますか」では ） ）の選択肢を与
え回答してもらった．
「とても良い・良い」
，「良くも悪くもない」
，「悪い・とても悪い」であった．
記入中の姿勢に対する意識の善し悪しが，姿勢に
どのように反映されているか知るために以下の項目
について検討を行った．
図 	 姿勢に対する意識
　）姿勢意識と机－目の距離（図 ）
現在（記入時）の姿勢を良いと意識している学生
のうち，机と目の距離が	 以下のものは


で
あったのに対して，悪いと意識しているものでは
であり，有意な差が認められた（#		）．
図 
 姿勢に対する意識と机－目の距離
　）姿勢意識と体の向き（図 ）
机に対して体の向きを「へそ」を基準に回答して
もらった．
姿勢を「とても良い・良い」と意識していた学生全
員が机に対して体が真っ直ぐ向いていたのに対して
「良くも悪くもない」ものでは，「悪い・とても
悪い」ものではに減少した．残りの学生は体
が左右にねじれていることになり，これには  の
有意差が認められた．
図  姿勢に対する意識と体（へそ）の向き
考 察
．姿勢
良い姿勢とは，山森によれば「脊柱から頸・頭まで
一直線に鉛直に伸ばす」
とあり，また，矢部田は「頭
が自然と背骨の上に乗っている」「腰回りに安定感が
あること」と述べている．脊柱には胸椎後彎，腰
椎前彎の生理的彎曲があり体にかかる負担を緩和し
ている．この彎曲は座位よりも立位時に保持しやす
く，立位時の正しい姿勢，脊柱の彎曲をいかに保持
できるかが座位における正しい姿勢の焦点となる．
矢野は適切な姿勢を保持することは「筋肉が効率
よく働き疲れにくい」「無駄なエネルギーの消費も
なく，筋肉や靱帯にストレスがかからない」と述
べていることから分かるように，体への負担が少な
い．しかし，アンケート記入中の良い姿勢の基準と
した 項目に該当したものは男子学生
，女子学
生のみであった．
また，記入時に姿勢を意識していたものはと
非常に少数であった．
良い姿勢といえども，長時間同一姿勢を保持する
ことはかえって疲労の原因になりかねない．そのた
め，姿勢の変換が必要となるが，その場合でも「下肢
をかなり前に伸ばす」「机と目の距離が	 以下」
「体（へそ）が机に対して真っ直ぐ向いていない」の
姿勢は好ましいと言い難いが，アンケート記入中に
そのような姿勢のものが，
	，いた
ことは問題である．講義中の姿勢変換に関する提案
は「今後の対策」に後述する．
．机と椅子の高さに対する意識
机・椅子の適合群を除く「超低身長群・低身長群・
高身長群」において，それぞれ	からの
ものが「ちょうど良い」と意識していたことは福田
ら の児童生徒を対象にした机・椅子の好き嫌い及
一定の机と椅子の使用感と姿勢 


資料  質問内容と回答選択肢
び高さの調査において，机・椅子が好きな理由とし
て「大きさが丁度良い」の回答が一番多かったこと
や，中学生で約 割の生徒が机・椅子の高さが「丁
度良い」と回答していたことと今回の調査の結果が
同様になった．
少なくとも 年近く使用していることからその高
さに慣れてしまっているか，本人の気がつかないう
ちに姿勢を高さに合わせていたため「ちょうど良い
高さ」と意識していたことも考えられる．このこと
はまた，学生の机と椅子の高さに対する意識の低さ
であり，身長に適合した高さを理解していないこと
ともいえる．
．使用中の疲労感や痛み
高さに対する意識と疲労・痛みとの関係は，男子
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学生の机使用中に疲労を感じると回答したものを例
に挙げると，「ちょうど良い」では
，「高い・
低い」ではとであり，「ちょうど良い」
が「高い・低い」と意識を持っているものよりも低
値を示していた．
しかし，この結果より机・椅子の高さを軽視する
のではなく，身長に適合していない机・椅子の使用
が体に及ぼす影響について理解しておかなければな
らない．
工業デザイン全集編集委員会によると，椅子の座
面が低いことは「生理的に問題は少ないが，座面が高
いと大腿部後面を圧迫し，下腿にむくみや冷えこみ
を起こさせる」 可能性があると述べられており，
身長に適合した椅子がない場合は「高めのものより
低めのものの方が望ましい」と言われている．し
かし，大学の女子学生のは適合身長よりも
高い椅子を使用している．また深井ら は女子学
生は男子学生より痛みの感受性が強いことを述べて
いることからむくみや冷え，だるさを感じている恐
れがある．
さらに椅子のみならず机においては，特に 大学
の女子学生の場合，椅子の適合率は
であった
のに対し机はであり，のものは高い机を
使用している．
低い身長の学生が 大学の机を使用する時，机に
肘を付くと肩があがってしまう．作田によると腕を
挙上することによって頸の筋群の「筋電図の電位は
	倍になり，筋血流は半分以下に低下」すると述
べられている．反対に机が低いと背中を丸め顔を机
に近づける格好になり，この姿勢は「後頸筋に強い
筋収縮がおこるとともに筋血流が減少」すると言
われている．また，河端によると背もたれを使わず
に座っている時と比べて「椎間板に
倍の内圧」
が掛かると述べられていることから，机の不適合は
肩こりや腰痛の原因となり，痛みを感じるか知らな
い間に痛みが蓄積されていく．
結果でみたように，今回の調査では身長群と疲労・
痛みに統計的に有意な関係は机・椅子共に見られず，
高さに対する意識と疲労・痛みの間に有意差が見ら
れた．不適合の机・椅子にも関わらず「ちょうど良
い高さ」と感じ疲労・痛みが少ないことは体に負担
の掛かる好ましくない姿勢を避け姿勢で調節してい
たことが考えられる．しかし，疲労や痛みが少ない結
果とはなったが，感覚だけで机・椅子の高さが適合し
ていると判断し無意識の姿勢で座っていると，将来，
肩こり・腰痛等が悪化し生体負担になりかねない．
使用中に疲労や痛みを感じないから「このままでよ
い」という意識ではなく，身長に適した机・椅子の
高さや姿勢と身体的影響の事などを考える必要があ
る．
今後の対策
大学の対象とした机と椅子の標準身長及び適合
身長範囲が異なり，多くの学生はその高さに対して不
満を持っていなかった．学校において机と椅子は毎日
使用する学習に欠かせないものである．使用時の姿
勢やその高さは健康を左右するものであるから，実
際に使用してる学生自身が机・椅子に関心を持つと
共に，姿勢に対しての意識を向上させる必要がある．
	分講義の中で常に良い姿勢を意識しそれを保つ
ことはかえって負担となる．作業における労
働衛生管理のためのガイドライン を参考に，時
間内に学生自らが   回の小休止を入れたり，教
員が小休止を取るよう促すことを心がける必要があ
る．この時に，思うままの姿勢ではなく「下肢を前
へ伸ばしすぎない・浅く座り背もたれにもたれかか
る姿勢・体を前屈しない・体幹を捻らない」といっ
たことを避け，体に負担の少ない姿勢をとることが
重要である．また，使用している机と椅子の高さに
疑問を持つことや使用中の疲労や痛みを感じること
で姿勢に対する意識を向上させていく必要がある．
一人一人に合った机・椅子を使うことが理想では
あるが，対象校では現状の用具を変える事はできず，
使用する学生が対策・工夫するよう述べている．学
生ができる対策は「座面に厚手のタオルや座布団を
敷く」といった事であるが，これだけでは不十分であ
る．机・椅子全てを変えることは出来なくても「足
台を設置する」などといった簡易的な大学側の対策
も必要であると考える．
ま と め
県内の 大学を対象に，学生の使用頻度の高
い机・椅子の使用時における姿勢や姿勢に対する意
識，使用中の疲労の実態調査を行い，以下の結論に
至った．
． 机・椅子共に，適合群以外の群で「ちょうど
良い高さ」と意識していたものが一番多い割
合であった．
． 身長群と疲労・痛みとの関係は見られず，高
さに対する意識と疲労・痛みとの関係が見ら
れた．

． 良い姿勢の基準とした つの項目を満たして
いたものは，男子学生
，女子学生で
あった．
． アンケート記入時に良い姿勢を意識していた
一定の机と椅子の使用感と姿勢 

ものは全体の
であり，机と目の距離が
	 以上離れ机に対して体は正面を向いて
いた．
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